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Latar Belakang: Remaja adalah julukan untuk pendudukdalam rentang usia 10-
19 tahun, merupakan periode terjadinya pertumbuhan dan perkembangan yang 
pesat baik secara fisik, psikologis maupun intelektual. Penurunan aktifitas fisik 
dapat mengakibatkan penurunan keseimbangan dan gangguan postural control 
yang dapat mengakibatkan resiko jatuh dan cidera pada remaja. Keseimbangan 
adalah kemampuan untuk mempertahankan tubuh atau pusat gravitasi (COG) 
pada bidang tumpu (BOS). Keseimbangan dibagi menjadi dua menurut postural 
controlnya, yaitu Keseimbangan Statis dan Keseimbangan Dinamis. 
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan corestability 
dan Balance-Proprioceptive terhadap keseimbangan statis dan dinamis pada 
remaja usia 15-18 tahun. 
Metode Penelitian: Jenis penelitian berupa eksperimental dengan desain pre test 
dan post test, membandingkan dua kelompok. Besar sampel sebanyak 16 sampel 
siswi SMA MTA Surakarta berusia 15-18 tahun. Penelitian dilakukan selama 6 
minggu, dengan pegukuran menggunakan Stork Stand Test (SST) untuk 
keseimbangan statis dan Y Balance Test untuk keseimbangan dinamis.  
Hasil: Data penelitian diperoleh nilai p = 0,997 untuk hasil keseimbangan statis 
kaki kanan dan p = 0,562 untuk hasil keseimbangan statis kaki kiri, sedangkan 
untuk hasil keseimbangan dinamis kaki kanan yaitu p = 0,094 dan kaki kiri  = 
0,221 artinya p > 0,05 sehingga Ha ditolak. Dengan ini disimpulkan bahwa tidak 
ada perbedaan secara signifikan nilai Stork Stand Test (SST) dan Y Balance Test 
antara kelompok Core Stability Exercise dan Balance-Proprioceptive Exercise. 
Kata Kunci: remaja, keseimbangan, statis, dinamis, stork stand test, Y balance 
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Background: Adolescence is a nickname for people in the age range of 10-19 
years, a period of rapid growth and development both physically, psychologically 
and intellectually. Decreasing physical activity can lead to a decrease in balance 
and postural control disorders that can lead to the risk of falls and injuries in 
adolescents. Balance is the ability to maintain the body or center of gravity (COG) 
in the fulcrum (BOS). Balance is divided into two according to the postural 
control, namely Static Balance and Dynamic Balance.  
Objective: This study aims to determine the effect of core stability and Balance-
Proprioceptive training on static and dynamic balance in adolescents aged 15-18 
years.  
Research Methods: This type of research is experimental with the design of the 
pre test and post test, comparing the two groups. The sample size was 16 samples 
of Surakarta MTA high school students aged 15-18 years. The study was 
conducted for 6 weeks, with measurements using the Stork Stand Test (SST) for 
static balance and Y Balance Test for dynamic balance.  
Results: The research data obtained p = 0.997 for the static balance of the right 
leg and p = 0.562 for the static balance results of the left leg, while the results for 
the dynamic balance of the right leg were p = 0.094 and the left foot = 0.221 
means p> 0.05 so Ha rejected. With this it can be concluded that there is no 
significant difference in the value of Stork Stand Test (SST) and Y Balance Test 
between the Core Stability Exercise and Balance-Proprioceptive Exercise groups.  
Keywords: adolescence, balance, static, dynamic, stork stand test, Y balance test, 
core stability, balance-proprioceptive exercise. 
 
